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• осуществление диагностики и мониторинга 
состояния здоровья детей; 
• приобщение детей к основам здорового об-
раза жизни, формирование валеологической 
компетентности; 
• повышение профессиональной компетент-
ности педагогического коллектива в контексте 
здоровьесберегающей деятельности, форми-
рование культуры здоровья; 
• содержательное взаимодействие всех 
субъектов педагогического процесса, опре-
деление их обязанностей и ответственности 
в реализации программных целей. 
Анализ практики дошкольного воспитания 
и экспериментальных исследований по внед-
рению здоровьесберегающих технологий в 
практику работы дошкольного образователь-
ного учреждения позволяет сформулировать 
рекомендации по применению таких техноло-
гий в работе с детьми: 
• четкое планирование собственной здоровье-
сберегающей деятельности; 
• создание соответствующей среды; 
• налаживание эффективного сотрудничества 
с родителями детей, обеспечение единства 
подходов дошкольного образовательного 
учреждения и родителей к внедряемой тех-
нологии; 
• привлечение воспитанников только по их 
собственному желанию и с учетом потреб-
ностей и возможностей; 
• поддержка воспитателями собственного здо-
ровья на высоком уровне (здорового ребенка 
может воспитывать здоровый педагог); 
• регулировка индивидуальных нагрузок; 
• учет принципа прогрессирования физических 
нагрузок; использование в своей деятельно-
сти экологически целесообразных предметов; 
• соблюдение гигиенических требований к ор-
ганизации учебного процесса; 
• самосовершенствование. 
Следовательно, создание здоровьесбере-
гающей среды – процесс, который требует чет-
кого осознания всеми субъектами учебно-
воспитательного процесса значимости ответ-
ственного отношения к собственному здо-
ровью. Такая среда должна обеспечивать не 
только сохранение и укрепление здоровья де-
тей, но и формирование культуры здоровья. 
Только слаженное и содержательное сотрудни-
чество дошкольного образовательного учреж-
дения и семьи в сфере сохранения и укрепле-
ния здоровья сможет обеспечить успешную 
реализацию здоровьесберегающих технологий, 
направленных на улучшение состояния здо-
ровья детей. 
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SUMMARY 
The article discusses the problem of preservation 
and strengthening of children’s health defines the 
functions of health-saving environment, principles and 
priorities of health-saving activities, formulated pe-
dagogical conditions of design health-saving environ-
ment.  Recommendations for introducting health-saving 
technologies are given. 
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КОМПЛЕКСНАЯ МЕТОДИКА С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ 
ВОДНОЙ СРЕДЫ НА ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
СО СТУДЕНТКАМИ СПЕЦИАЛЬНОГО УЧЕБНОГО ОТДЕЛЕНИЯ 
последние годы среди студенческой 
молодежи доминируют заболевания 
сердечно-сосудистой системы (ССС), 
составляя до 40 % от общего количества за-
болеваний [1, с. 10;  2, с. 4]. 
Общепринятые методы оздоровления не 
всегда могут быть использованы из-за недо-
ступности их для массового применения. 
Это ограничивает выбор средств, адекватных 
для решения оздоровительных задач. Именно 
поэтому специалистами предпринимаются 
попытки разработать комплексные подходы с 
использованием современных оздоровитель-
ных систем, например аквааэробики. Данный 
вид аквафитнеса с целью внедрения в сферу 
рекреации был предложен  Т.Е. Старовойто-
вой (2009) [3], И.Г. Нигреевой (2000) [4], 













войтова и Е.В. Кругляков подчеркивают  эф-
фективность аквааэробики при воспитании 
аэробной выносливости и силовых способно-
стей [3, с. 181; 6, с. 211]. И.Г. Нигреева и др. 
указывают на положительное влияние упраж-
нений в водной среде на функциональное сос-
тояние кардиореспираторной системы орга-
низма [4, с. 3; 7, с. 22]. Однако вопрос примене-
ния упражнений аквааэробики на занятиях со 
студентами, имеющими отклонения в состоя-
нии здоровья, освещен недостаточно и требует 
дополнительного исследования. 
На базе Белорусского государственного 
педагогического университета имени Максима 
Танка был проведен сравнительный педагоги-
ческий эксперимент, в ходе которого применя-
лась комплексная методика с использованием 
физических упражнений в водной среде на за-
нятиях по физической культуре со студентка-
ми, отнесенными по состоянию здоровья к 
специальному учебному отделению (СУО).  
В качестве гипотезы было выдвинуто 
предположение о положительном влиянии 
комплексной методики с использованием вод-
ной среды на организм занимающихся. Основ-
ными критериями оценки сравнительной эф-
фективности применяемых средств и методов 
служили показатели физического развития, фи-
зической подготовленности и функционально-
го состояния студенток СУО. 
В ходе эксперимента решались следу-
ющие задачи: 
1. Изучение физического развития, подготов-
ленности и функционального состояния 
студенток, отнесенных к специальному 
учебному отделению. 
2. Разработка комплексной методики проведе-
ния занятий по физическому воспитанию в 
водной среде для студенток, имеющих от-
клонения в состоянии здоровья. 
3. Экспериментальное обоснование эффектив-
ности разработанной методики для студен-
ток специального медицинского отделения. 
Показатели физического развития студен-
ток опытных групп находились в пределах 
нормы и соответствовали возрасту и полу ис-
пытуемых (таблица 1). 
В начале эксперимента у студенток обеих 
групп был выявлен низкий уровень  физиче-
ской подготовленности по следующим показа-
телям: скоростно-силовые и координационные 
возможности, силовые возможности мышц 
верхних и нижних конечностей.  Показатели 
гибкости – на среднем уровне. У студенток 
обеих групп также был зафиксирован низкий 
уровень функционального состояния, исходя 
из результатов контрольного тестирования по 
следующим показателям: частота пульса в 
покое, пробы с задержкой дыхания (проба 
Штанге и проба Генчи) и коэффициент вынос-
ливости (таблица 2).  
С учетом доминирования среди занима-
ющихся в СУО сердечно-сосудистых заболе-
ваний (37,5 % в КГ и 31,3 % в ЭГ) именно этот 
признак рассматривался как первостепенный 
при формировании равнозначных контроль-
ной и экспериментальной групп, а также при 
разработке методики проведения комплекс-
ных занятий.  
При заболеваниях и функциональных нару-
шениях сердечно-сосудистой системы многие 
авторы рекомендуют применение упражнений 
в водной среде [4, с. 3; 5, с. 229; 7, с. 22]. 
Методика проведения занятий была разра-
ботана с учетом основных диагнозов, физи-
ческого и функционального состояния, инте-
ресов и предпочтений [8, с. 26–29] студенток 
СУО и апробирована в ходе педагогического 
эксперимента, в процессе которого комплекс-
ные занятия в опытных группах проводились 
по два раза в неделю:  одно занятие  на спор-
тивной площадке или в спортивном зале, вто-
рое – в плавательном бассейне. В КГ занятия 
проводились согласно учебным программам 
по физической культуре.  В ЭГ занятия на 
спортивной площадке и в спортивном зале 
были направлены на воспитание общей вы-
носливости, координации, развитие функцио-
нальных возможностей кардиореспираторной 
системы.
Таблица 1 – Физическое развитие студенток контрольной и экспериментальной групп  
в начале педагогического эксперимента  
 Длина тела, см Масса тела, кг Индекс Кетле, г/см Сила кисти, кг Правой Левой 
х1 ± SХഥ 166,5 ± 1,673 57,6 ± 2,729 345,3 ± 14,979 33,4 ± 1,789 32,5 ± 1,180 
х2 ± SХഥ 166,5 ± 1,390 57,1 ± 2,245 342,4 ± 12,096 33,8 ± 1,529 33,1 ± 1,792 
Таблица 2 – Функциональное состояние студенток контрольной и экспериментальной групп 
в начале педагогического эксперимента  
 ЧП в покое, уд./мин Проба Штанге, с Проба Генчи, с КВ, уд./мин/мм рт. ст. 
х1 ± SХഥ 84,6±2,090 35,1±2,045 26,9±1,568 19,88±0,591 












Занятия в бассейне включали упражнения 
в водной среде с элементами аквааэробики по 
разработанной нами схеме и отдельные эле-
менты плавания [9, с. 67–68], которые носили 
выраженный аэробный характер и были на-
правлены на укрепление сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем (таблица 3). К основным 
элементам аквааэробики, использованным 
нами, относились: ходьба, бег, прыжки и махи, 
а также их усложненные модификации с раз-
личным сочетанием движений рук и ног и изме-
нением направления перемещения. 
Нагрузка регулировалась следующими 
способами: дозировка количества повторений; 
изменение амплитуды движений; уменьшение 
или увеличение скорости движения, темпа; 
увеличение или уменьшение расстояния пе-
редвижений на мелкой части бассейна; 
усложнение или облегчение исходных и за-
ключительных положений; изменение ритма 
дыхания; определение уровня воды для зани-
мающихся (нахождение на мелкой (по грудь) 
или глубокой части бассейна). 
Для оценки эффективности разработан-
ной нами комплексной методики в начале, в 
середине и в конце педагогического экспе-
римента проводились контрольные тесты 
для студенток обеих групп, с помощью кото-
рых исследовались показатели функцио-
нального состояния организма занимающих-
ся: частота пульса (ЧП) в покое, показатели 
пробы Штанге и Генчи, коэффициент вынос-
ливости (КВ), показатели общей физической 
работоспособности (ОФР). Один из наибо-
лее информативных показателей работы 
системы кровообращения – ЧП – зависит от 
тренированности организма: чем он ниже, 
тем выше тренированность.  Пробы Штанге 
и Генчи проводятся на задержке дыхания, 
после вдоха и после выдоха соответственно, и 
характеризуют функциональное состояние ды-
хательной и сердечно-сосудистой систем. 
КВ является производной, рассчитываемой 
по величине пульса и артериального давле-
ния.  
В контрольной группе за время проведе-
ния педагогического эксперимента статисти-
чески достоверно улучшились следующие 
показатели функционального состояния: пока-
затели пробы Штанге – на 4,8 % и пробы Ген-
чи – на 4,8 %  (p < 0,05). Снизились показате-
ли  ЧП в покое – на 1,5 % и коэффициента вы-
носливости – на 2,5 % (p < 0,05).  
В экспериментальной группе за время пе-
дагогического эксперимента произошли улуч-
шения следующих показателей функциональ-
ного состояния: ЧП в покое снизилась на 
8,2 %, коэффициент выносливости – на 8,0 %, 
проба Штанге возросла на 9,6 %, проба Ген-
чи – на 8,1 % (p < 0,05).  
При изучении сравнительных результатов 
функционального состояния в контрольной и эк-
спериментальной группах в ходе педагогиче-
ского эксперимента нами выявлено следующее: 
1. В начале педагогического эксперимента по-
казатель ЧП в покое в КГ был выше, чем в 
ЭГ  на 2,0 % (p < 0,05).  К концу эксперимен-
та он снизился, и в результате разница 
между показателем ЧП в покое в контроль-
ной и экспериментальной группах в конце 
эксперимента возросла и составила 11,4 % 
(p < 0,05) (рисунок 1).  
 
Таблица 3 – Примерное занятие в водной среде со студентками специального учебного 
отделения 
№ Часть занятия Содержание Общая  продолжительность, мин. 
Организационно- 
методические указания 
1 Подготовительная Ходьба и бег в воде, упражнения для разогрева-
ния мышц и увеличения подвижности в суставах 
8 Темп средний, амплитуда 
движений небольшая 
2 Основная Комплексы специальных упражнений, направ-
ленных на решение основных задач (укрепление 
сердечно-сосудистой  и дыхательной системы, 
развитие мышечной силы и общей выносливо-
сти). Циклические упражнения – прыжковые и 
беговые, выполняемые в аэробном режиме, в 
чередовании с дыхательными, упражнения для 
мышц верхних и нижних конечностей и туловища 
в различных исходных положениях (стоя, лежа 
на груди и на спине, с опорой о бортик, на глубо-
кой части) 
25 Контроль за ЧСС должен 
быть на уровне 120–140 
ударов в минуту 
3 Заключительная Упражнения для развития гибкости и на рас-
слабление (индивидуальные и в парах), само-
массаж 
12 Темп медленный 












2. В ходе педагогического эксперимента про-
изошло также снижение коэффициента вы-
носливости (КВ) на 8,0 % (p < 0,05) 
(рисунок 2). Снижение ЧП и КВ свидетельст‐
вуют об улучшении функционального сос-
тояния занимающихся. 
3. Показатель пробы Штанге в эксперимен-
тальной группе увеличился по отношению 
к контрольной (на 9,6 % и 4,8 % соответ-
ственно, при p<0,05) (рисунок 3), а пробы 
Генчи в ЭГ и КГ – на 8,1 % и 4,8 % соответ-
ственно, при p < 0,05 (рисунок 4). 
 
Рисунок 1 – Прирост ЧП в покое в контрольной 
и экспериментальной группах за период педагоги-
ческого эксперимента, в % 
  
Рисунок 2 – Прирост коэффициента выносливо-
сти в контрольной и экспериментальной группах 
за период педагогического эксперимента, в % 
  
Рисунок 3 – Прирост показателя пробы Штанге 
в  контрольной и экспериментальной группах 





























































Рисунок 4 – Прирост показателя пробы Генчи 
в контрольной и экспериментальной группах 
за период педагогического эксперимента, в % 
  
Показатели максимальной общей физи-
ческой работоспособности (МОФР) в начале, 
в середине и в конце педагогического экспе-
римента оценивались с помощью теста «про-
ба Мартинэ» (модифицированный тест про-
фессора В.В. Тимошенкова [10]). МОФР была 
рассчитана по специальной программе с уче-
том следующих данных: дата рождения, масса 
тела, длина тела, длительность овариально-
менструального цикла, частота пульса до на-
грузки, качество выполнения теста, частота 
пульса после нагрузки, частота пульса в конце 
3 минуты восстановления. 
У студенток КГ максимальная общая физи-
ческая работоспособность (МОФР), с учетом 
их овариально-менструального цикла (ОМЦ), 
на протяжении педагогического эксперимента 
не изменилась, а в ЭГ – возросла на 0,1 вт/кг 
или 10,0 %. В результате анализа цифрового 
материала установлено, что в эксперимен-
тальной группе по отношению к контрольной, 
МОФР возросла на 10,0 % на 2 и 3 этапах ис-
следования. 
В ходе педагогического эксперимента вы-
явлена положительная динамика функцио-
нальных показателей у студенток эксперимен-
тальной группы, занимавшихся по специально 
разработанной авторской методике. Анализ 
результатов, полученных при использовании 
предлагаемой системы дозированных нагру-
зок, обусловленных определенным подбором 
физических упражнений в водной среде, сви-
детельствует о высокой эффективности раз-
работанной нами комплексной методики реа-
билитации состояния здоровья студенток 
СУО.  
 Предложенная нами комплексная методи-
ка с использованием физических упражнений в 
водной среде позволяет разнообразить двига-
тельную активность студентов специального, а 
также основного и подготовительного учебных 
отделений, предусматривая возможность ин-
дивидуального подхода с регулированием на-
грузки различными способами. 
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SUMMARY 
The article is devoted a complex methodic of 
physical training with use of exercises in an aqueous 
medium for girl-students of special educational 
department. Results of studying of girl-students’ 
physical and a functional condition, the description of a 
complex methodic, and also the results of control 
testing received during pedagogical experiment are 
resulted. 
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